


pendant la journée

au saut

du lit

en fin de journée



POUR VOUS AIDER À RESTER EN FORME ET À ÉVITER LES DOULEURS

Nous vous proposons une routine d’étirements simples et efficaces,

ciblant les principales zones de votre corps. En intégrant ces éti-

rements de base dans votre routine quotidienne, vous aiderez votre

corps à rester flexible, détendu et prêt à affronter les défis de la

journée.



Conseils pour une pratique optimale
• Respirez profondément : utilisez la respiration pour aider à

 relâcher les tensions.

• Écoutez votre corps : ne forcez pas les étirements au-delà de
votre confort.

• Soyez régulier : pratiquez ces étirements quotidiennement pour
en maximiser les bienfaits.


